





















































Difference of the non-professional team and university team 
in the training method of the softball
—The first report—
キーワード：ソフトボール、実業団チーム、練習方法
佐藤　理恵　　吉野　みね子
104
向けてのトレーニング計画を立て、なりたい自分に
向けてトレーニングを行うのである。
3.	 本研究の目的
　これまでのソフトボールに関する研究や報告は、
動作分析やゲーム分析が多く、日本を代表するような
実業団選手や大学生がどのようなトレーニング方法
で高いパフォーマンスを発揮しているかを調査した研
究はなされていない。そこで本研究では実業団女子
ソフトボールチームと本学のソフトボール部のトレー
ニング方法を比較検討することで今後の指導法の一
助とすることを目的とした。
Ⅱ.	 方法
1.	 対象者
　日本女子ソフトボール1部リーグに所属する実業
団チーム（以下実業団L）と東京女子体育大学ソフト
ボール部（以下T大学）を対象とした。
2.	 調査項目
（1）	年間スケジュールにおけるトレーニング計画や
試合数
（2）	準備期の練習の流れと練習メニューの割合
（3）	試合期の練習の流れと練習メニューの割合
　実業団LとT大学の準備期および試合期のトレー
ニング計画の比較検証を行う。
Ⅲ.	 結果および考察
1.	 実業団LとT大学のトレーニング計画
　実業団LとT大学のトレーニング計画を表1に示し
た。実業団Lの通年のトレーニング計画は1月2月を
①トレーニング期、3月を①準備期、4月〜6月を①
試合期、7月を②トレーニング期、8月を②準備期、
9月〜11月を②試合期、12月を移行期というスケジュー
ルで計画されている。実業団Lが出場した公式大会
は日本リーグ前半戦、日本リーグ後半戦、決勝トーナ
メント、全日本総合選手権大会である。試合数では
①準備期が16試合、①試合期が20試合、②準備
期が7試合、②試合期が18試合行われている。
　以上のことから準備期に多くの試合を消化し各大
会に臨んでいることがわかる。試合期の試合は全国
各地で行われるのだが、準備期の試合によると23試
合中20試合がホームグラウンドではなく対戦相手の
グラウンドで行っていた。これは本番の試合に近い
表1　自然体験効果尺度アンケートの結果
佐藤　理恵　　吉野　みね子
東京女子体育大学・東京女子体育短期大学紀要　第45号　2010 105
状況を作り、様々な状況下でも普段通りのパフォーマ
ンスを発揮することを目的としたトレーニングを兼ねて
いると推察される。
　トレーニング期においては1月と2月および7月と2
回行っている。試合期は毎週のように試合が予定さ
れているため計画的なウエイトトレーニングの実施は
難しい。そのため筋力やパワーの低下を防ぐ為に試
合期が終わるとすぐにトレーニング期に移行している
ことが示唆された。
　T大学のトレーニング計画はトレーニング期、①
準備期、①試合期、②準備期、②試合期、③準備期、
③試合期、移行期のスケジュールで計画されている。
T大学が出場する主な大会は春季・秋季リーグ戦、
東日本選手権大会、全日本大学選手権大会、関東
大学選手権大会がある。試合数は①準備期が6試
合、①試合期が7試合、②準備期が1試合、②試
合期が15試合、③準備期が1試合、③試合期が4
試合であった。
　T大学は年間の試合数が34試合と実業団の試合
数と比較すると少ないが、そのうちの7試合が準備期
に行われる。今後の課題として、準備期の試合数を
増やし実戦に慣れることを目標としたい。また準備期
の7試合すべてが大学のホームグラウンドで行われ
ている。どのような状況下でも高いパフォーマンスで
試合を行うためにも様々な球場や対戦相手のグラウ
ンドでの試合を行って強化を図ることも必要であると
考える。
2.	 準備期における実業団LとT大学の比較
　準備期の実業団LとT大学の練習の流れを図1に
示し、練習メニューを守備練習・打撃練習・実戦練習・
ウエイトトレーニングの4つに分類し、その割合を比
較したものを図2に示した。
　実業団Lにおける4分類の割合は守備練
習が27.4%、打撃練習が16.4%、実戦練習が
23.3%、ウエイトトレーニングが32.6%であった（図2）。
　このことから実業団Lは打撃練習が少なく、守備、
実戦練習を多く取り入れ、実戦の中で強化を図り、ウ
エイトトレーニングも重点的に行われていることが示
唆された。
　T大学における4分類の割合は守備練習が24.3%、
打撃練習が43.2%、実戦練習が16%、ウエイトトレー
ニングが16.2%であった（図2）。
　T大学の準備期における練習は守備練習・打撃
練習が多く、実戦練習とウエイトトレーニングにかけ
る時間が少ない。
　今後の準備期における練習の課題は大学の限ら
れた練習時間の中で実戦練習を準備期から行ってい
けるかである。またT大学で定期的にウエイトトレー
ニングを行うことでより高い競技力が身に付くと考えら
れる。
3.	 試合期における実業団LとT大学の比較
　試合期の実業団LとT大学の練習の流れを図3に
示し、練習メニューを表2と同様に4分類した割合の
図1　準備期の練習の流れ
図2　準備期における練習の割合の比較
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比較を図4に示した。
　実業団Lにおける4分類の割合は守備練習
17.6%、打撃練習47.1%、実戦練習11.8%、ウエイト
トレーニング23.5%であった（図4）。
　実業団Lの試合期における練習は特に打撃練習
が多く実戦練習が少ないことが示唆された。このこと
から実業団の試合期は毎週のように試合が予定され
ているため、試合期に入ると個人技術の向上や維持
など選手個人に任される練習が主になる。すなわち
実戦練習以上に守備練習や打撃練習を多く取り入れ
ることが考えられる。
　T大学における4分類の割合は守備練習27.3%、
打撃練習27.3%、実戦練習31.8%、ウエイトトレーニ
ング13.6%であった（図4）。
　T大学の試合期における練習は準備期に不足して
いた実戦練習を多く取り入れ強化を図る。また守備
練習、打撃練習ともに同じ割合で行われているが、
チーム状態を把握しどの部分に重点を置き練習して
いくかを見極めて実施することが今後の課題と考えら
れる。
なお、本研究では実業団8チーム、大学4チームに
調査を打診したが、受け入れられなかった。理由は、
チームの練習内容を公表されたくないという思いから
であろうが、この結果を元に、練習量を平均値で扱う
ことを示し、協力をお願いしたい。
Ⅳ.	まとめ
　本研究では実業団LとT大学の年間トレーニング
計画をとりあげ、準備期・試合期におけるトレーニン
グ内容の比較検討を目的とした。
　結果は以下のとおりである。
①準備期では実業団Lのトレーニング方法は主に
実戦中心の練習が行われ、T大学は個人技能
中心の練習が行われていることが明らかになっ
た。
②試合期では実業団Lのトレーニング方法は個
人技能中心の練習が行われ、T大学は実戦中
心の練習が行われていることが明らかになった。
③T大学は準備期、試合期におけるウエイトトレー
ニングの割合が実業団Lと比較して少ないこと
が明らかになった。
　
付記
　本研究は平成21年度東京女子体育大学実践研
究活動補助費による研究成果の一部である。
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